
TAHAP KAPASITI AEROBIK DENYUTAN NADI SEMINIT

Sangat cergas

Cergas

Sederhana

Tidak cergas

TAHAP KAPASITI

AEROBIK

Contoh  akt iv i t i  untuk  meningkatkan  kapasit i  aerobik

adalah  sepert i  berjalan,  berlar i ,  berenang,

berbasikal ,  senamrobik  dan  lompat  ta l i .

Bawah 50

51 - 69

71 - 79

Lebih daripada 80
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